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Una alimentacion saludable constituye un factor fundamen-
tal para el correcto desarrollo y crecimiento de la poblacién
infantil. No sélo influye en su salud y bienestar actuales, sino
que previene enfermedades y sienta las bases para una ma-
yor calidad de vida en etapas posteriores.

Sin embargo, en los ltimos afios, diversos estudios han
puesto de manifiesto, la existencia de habitos inadecuados de
alimentacidn en la poblacin escolar y adolescente de nuestro
pais, tanto desde el punto de vista cualitativo, como cuantita-
tivo. Dichos habitos se relacionan con problemas de salud de
gravedad y prevalencia creciente entre la poblacion infantil,
tales como la obesidad. Segun informa el MSC, nuestro pais
presenta una de las cifras més altas de obesidad infantil en
Europa, s6lo superada por los nifios de Italia, Malta y Grecia.

Elinterés del tema y la gravedad de los datos, han potenciado
la aparicion de numerosas iniciativas, siendo evidente el es-
fuerzo que se estd realizando en diferentes aspectos.

La estrategia NAOS en general y el programa PERSEQ en
particular, forman parte de las iniciativas de la administracién
para abordar los problemas ligados a los altos indices de obe-
sidad en la poblacién.

El programa PERSEQ tiene como principal objetivo actuar
como piloto para poner a prueba la eficacia de un sistema
de intervencion y prevencidn de la obesidad infantil, basado
en la integracion de diferentes herramientas y dmbitos de
actuacion.

El presente proyecto plantea la incorporacion del mundo de
la gastronomia, como una herramienta eficaz para poten-
ciar habitos saludables de alimentacion en nifios.

En este sentido, facilitar al profesorado algunas claves para
realizar actividades gastrondmicas con los escolares, les per-
mitirfa la incorporacién de talleres de cocina y aulas de sa-
bores como elementos para complementar otras actividades
informativas y formativas.

Estos talleres permiten un aprendizaje experiencial y sig-
nificativo. El conocimiento de los alimentos que proporciona

Introduccion

su manipulacién y elaboracidn, ejerce normalmente un
importante efecto motivador, que facilita el aprendizaje de
nuevos habitos alimentarios, desarrolla la curiosidad y el
deseo de probar nuevos sabores, eliminando frenos y
barreras en la incorporacién de muchos alimentos.

El objetivo de esta quia es, por tanto, facilitar al profesorado
ideas Utiles y herramientas concretas, para organizar y realizar
con los escolares, actividades gastronémicas que potencien el
desarrollo de hdbitos saludables de alimentacion.

La gufa comienza por dar algunas ideas practicas generales
para la organizacién de actividades gastronomicas en el en-
torno escolar y proponer algunas actividades preparatorias.

El apartado siguiente se dedica al andlisis sensorial de los ali-
mentos. Se facilita una breve introduccidn tedrica al tema y se
proponen actividades orientadas a aproximar a los alumnos
al mundo de los sabores y la valoracion organoléptica de los
alimentos

Por (ltimo, se proponen algunas recetas de cocina para hacer
en el aula, apuntandose siempre posibles actividades com-
plementarias, vinculadas a la idea de una alimentacion sana
y sabrosa.

Ala hora de seleccionar las actividades propuestas, sobre
todo las de cocina, ha primado la viabilidad de las mismas.
Es decir, todas las actividades estdn concebidas para poderse
realizar con un grupo de aula completo y en el entorno esco-
lar, sin necesidad de espacios o instalaciones especiales.

Por otro lado, se ha intentado simplificar al maximo la labor
de preparacion previa por parte del profesorado. No obstan-
te, es evidente que este tipo de actividades requieren una
adecuada preparacion y organizacion, asi como la utilizacién
de materiales e ingredientes diferentes a los mds habituales
empleados en el aula.

En este sentido, puede ser interesante contar con la compli-
cidad y colaboracion de los padres. Ello contribuirfa ademds
a que las actividades trascendiesen del aula a los hogares,
mejorando su efectividad.






1. Algunas ideas practicas

PREPARACION Y EQUIPAMIENTO

DE LOS ALUMNOS

Alergias e intolerancias alimentarias: Antes del inicio de
un programa de actividades gastronémicas con alumnos es
fundamental solicitar de los padres o tutores informacién por
escrito sobre posibles alergias o intolerancias alimentarias.

Es necesario tener esta informacion presente en la prepara-
(ién de las actividades. Siempre que sea posible, se adapta-
ran para facilitar la participacion de todos los alumnos.

Para la realizacién de las actividades gastronomicas es inte-
resante que los alumnos dispongan de un equipamiento
minimo, compuesto basicamente por:

- Mandilén o delantal de cocina: Evita que los alumnos
se manchen la ropa, pero también mejora la higiene en
la manipulacién de alimentos, reservando una indumen-
taria especifica para estar tareas. £s importante que sea
de colores claros y sin bolsillos.

Se puede solicitar a los alumnos que traigan un delan-
tal de casa, se pueden adquirir delantales para el aula o
delantales desechables, o bien se puede confeccionar un
delantal con los alumnos en el aula de pldstica.

« Gorro de cocina: Sibien, en el equipamiento real de un
cocinero, el gorro tiene una funcion higiénica evidente,
para las aulas gastrondmicas su principal mision es sim-
bélica. Se trata de diferenciar este tipo de actividades de
otras, a través de un signo visible: "Ahora vamos a traba-
jar con los alimentos de una manera especial”.

Su funcidn es evitar que el pelo caiga sobre el alimento,
contribuyendo adicionalmente a sujetar el cabello y, por
tanto, ayuda a la higiene en el trabajo.

Se pueden adquirir gorros desechables con poco coste o
se pueden confeccionar como otra actividad del aula.

Medidas higiénicas fundamentales
» Lavarse las manos: Es importante comenzar las activida-
des siempre lavandose las manos con agua y jabdn, antes
de colocarse la ropa de trabajo: delantal y gorro. Si es ne-

cesario cambiar de actividad o ir al WG, serd preciso volver
alavdrselas

+ Llevar las ufias cortas y limpias

« No llevar anillos, durante la preparacion de los alimentos

- No toser, mascar chicle o comer sobre los alimentos

« No rascarse la cabeza

« No hurgarse la nariz

« Proteger las heridas de las manos con apdsitos o tiritas

PREPARACION DEL AULA

0 ESPACIO DETRABAJO

La realizacion de actividades gastronomicas con alumnos en
el entorno escolar, supone con frecuencia una cierta dificultad
de organizacion, puesto que no se suele contar con espacios
adecuados: aulas de cocina, zonas habilitadas en el aula, etc.

Ante esta situacion, una posibilidad es utilizar un espacio en
el comedor escolar, silo hay en el Colegio. Generalmente, se
trata de instalaciones mds adaptadas para realizar actividades
con alimentos: superficies y paredes blancas faciles de lim-
piar, cercanfa de agua, etc.

A nivel de equipamiento, si bien no es imprescindible dis-
poner de fuego para la realizacion de muchas de las activi-
dades gastronémicas, el tener un determinado equipamiento,
incrementa mucho las posibilidades de trabajo y experimen-
tacion, sin suponer un peligro adicional:

« Una nevera para el mantenimiento de algunos ingre-
dientes, i fuese necesario.

« Un microondas sencillo: permite calentar o cocer rdpida-
mente y con escaso peligro.

« Una picadora eléctrica: facilita la realizacién de las tareas
de picado, sin necesidad de utilizar cuchillos por parte de
|os alumnos.

No obstante, como veremos, también es posible acondicionar
un aula normal para la realizacion de multiples actividades
gastrondmicas con escolares. Para ello es importante contar
con materiales adecuados y adaptar algunas de las acciones
al entorno de aula.



MATERIALES DESECHABLES
Actualmente existen en el mercado multitud de materiales,
equipamiento de cocina y servicio de mesa desechables. El
uso de este tipo de material:
a) Facilita considerablemente la limpieza del aula una vez
terminada la actividad
b) Garantiza que el material que se usa en cada jornada
cumple con las normas higiénicas necesarias

Se recomienda usar:

« Manteles de papel para cubrir las mesas

« Rollos de papel para que los alumnos puedan limpiarse
durante las actividades

« Platos, vasos, cuencos, cucharillas, tenederos, cuchillos,
vasitos, etc. desechables. Para evitar el derramamien-
to de liquidos pueden usarse vasitos con tapa y paja o
cuencos cubiertos

INGREDIENTES

Alahora de seleccionar los ingredientes que utilizaremos en
las actividades gastronémicas del aula, es importante tener
en cuenta algunas cuestiones.

Es fundamental evitar los riesgos higiénico-sanitarios, por
lo que se excluirdn absolutamente los alimentos con mayor
riesqo, 0 bien que requieran tratamientos especiales de ca-
lor o frio. Sino se puede disponer de nevera o cdmara de frio
(en ocasiones es posible utilizar las del comedor escolar), se
evitardn ingredientes que requieran conservacion en frio o se
realizardn las actividades inmediatamente después de traer
los alimentos.

Como norma general, se utilizardn preferentemente alimen-
105 qUe se conservan a temperatura ambiente.

ALIMENTOS PREELABORADOS

En ocasiones, la dificultad para organizar actividades gastro-
némicas en el entorno escolar, radica también en la necesidad
de realizar algunas preelaboraciones con los ingredientes,
que no podrdn hacerse en el aula, bien por falta del equipa-
miento adecuado, 0 bien por suponer que es un riesgo para
los alumnos.

Para facilitar a Iabor de los docentes, se puede recurrir a dife-
rentes tipos de alimentos preelaborados o preparados:

Conservas: Son especialmente (tiles para introducir pro-
ductos del mar, que de otro modo supondrian un riesgo
higiénico y una complejidad considerable: atin, sardinas,
mejillones, etc.

Son también adecuadas para introducir vegetales y lequm-
bres ya cocidos en las actividades: zanahoria, judias, patatas,
quisantes, garbanzos, etc. Se pueden utilizar de cristal, de
lata, packs, boles, etc.

Productos de IV Gama y V Gama: Actualmente se pueden
consequir en las tiendas de alimentacion numerosos produc-
tos preelaborados y envasados.

Especialmente Utiles para la realizacion de actividades gas-
tronémicas en el aula, son las frutas precortadas de diferentes
modos, las distintas variedades de lechugas y otras hojas,
lavadas, cortadas y listas para el consumo, los flambres pre-
cortados, etc. Iqualmente, algunos productos como el arroz
0 la pasta ya cocida, pueden usarse para elaborar recetas
sencillas.



2. Actividades Preparatorias

CONFECCIONAMOS NUESTRO VESTUARIO DE COCINA

(
Delantal
MATERIALES NECESARIOS

Para cada alumno:
« 1 bolsa pldstica blanca
« Tijeras
« Rotuladores permanentes de colores variados N

REALIZACION x
Se marcan las holsas para recortar:

- una abertura para la cabeza: es interesante que
la zona mds escotada quede hacia la espalda
del nifio EA l

« dos aberturas laterales para los brazos R 3

Delantero

(ada nifio puede decorar el delantal a su gusto con
rotuladores de colores (no excesivamente). Es inte-
resante que reserven un sitio para su nombre, para
poder identificarlos después.

Espalda
\_ " J

(Gorro jAL

MATERIALES NECESARIOS

Para cada alumno:
« (Gartulina blanca
- Tijeras
- Pegamento de papel
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COMER SANO TAMBIEN DEPENDE DE TI

OBJETIVOS

Esta actividad tiene como principal objetivo, introducir las
actividades gastronémicas en el entorno escolar, como una
herramienta para potenciar una alimentacién saludable, a
través de:

» Una reflexidn conjunta respecto a la relacién di-
recta entre alimentacion y nutricion, y al papel que
ellos mismos pueden jugar para alimentarse de manera
saludable: eligiendo unos alimentos en lugar de otros,
evitando rechazos a grupos completos de alimentos
importantes. .. Se trata de potenciar una actitud res-
ponsable hacia la propia alimentacidn.

« Introducir la importancia de conocer los alimentos
también desde un punto de vista gastronémico, para
aprender a valorar sabores y texturas diferentes y conocer
las razones de los qustos y rechazos.

MATERIALES NECESARIOS

» Breve explicacion tedrica sobre la diferencia y relacion
entre alimentacion y nutricién. Recordatorio de los con-
ceptos vinculados a la dieta saludable

« Papel y ldpiz

+ Pirdmide nutricional vacfa

+ Hojas con alimentos para recortar/ pegatinas

» Pirdmide de referencia para comparar

§
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DESARROLLO

El profesor recuerda brevemente los conceptos basicos sobre
alimentacion, nutricion y dieta saludable. Con la ayuda de
una representacion grdfica de la pirdmide nutricional, se re-
cuerda cémo debe ser la dieta saludable de los nifios.

Se pide a cada nifio que anote en un papel los 3 alimentos
que mas y que menos le gustan.

Se entrega a cada alumno una pirdmide en blanco y repre-
sentaciones de alimentos (pegatinas, dibujos, recortes. ..) Se
pide a cada uno que recuerde lo que ha comido durante el
dia y, que lo refleje con las representaciones de los alimentos
en su piramide.

En base a los resultados obtenidos por los alumnos, se hace
una reflexién conjunta sobre las partes de la pirdmide mas
y menos ocupadas, lo que deberfan comer en las siguientes
comidas para equilibrar su alimentacion, etc.

Se analizan los resultados también en términos de gustos y
rechazos mayoritarios, haciendo énfasis en la importancia de
conocer sahores y texturas diferentes y aprender a analizar
por qué gustan o no qustan los alimento, evitando asf ge-
neralizaciones: “No me qusta el pescado”. Se introduce asi la
importancia de realizar actividades gastronomicas en el aula.

DURACION APROXIMADA
Variable.

REPETICION DE LA ACTIVIDAD

Se puede repetir la actividad hacia el final del periodo escolar,
para ver las posibles modificaciones en los habitos alimenta-
rios y en los qustos y rechazos.

Igualmente, la pirdmide se puede utilizar como complemen-
to a las actividades de cocina, para abordar las recetas desde
una perspectiva nutricional.

e H =1C RIS
(&) [~ (@ (@ {_J[@]
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3.Taller de analisis sensorial

OBJETIVOS
« Aproximar a los alumnos al mundo de la alimentacion,
sana, variada y equilibrada, a través del conocimiento
de las cualidades sensoriales de los alimentos.

» Explicar el acto de comer como una actividad en la que
pueden participar todos los sentidos: vista, oido, olfa-
to, tacto y qusto.

- Sefialar laimportancia de probar diferentes sabores
y aprender a valorar porqué las cosas nos gustan o nos
disqustan, expresandolo de manera correcta.

CONCEPTOS BASICOS

Llamamos andlisis sensorial de los alimentos a la apreciacion
de las cualidades de un alimento a través de los drganos de
los sentidos.

Una de las evaluaciones sensoriales mds conocidas es la de la
“cata de vinos”. Sin embargo, el andlisis sensorial se emplea
en tecnologia alimentaria para muy diversos fines: el control
de calidad de productos alimenticios, en lanzamientos de
nuevos productos, en la clasificacion de productos y varieda-
des, etc.

En la evaluacion sensorial participan con frecuencia personas
especializadas, evaluadores o catadores, entrenados tanto
para mejorar su sensibilidad sensorial, como para describir
sus percepciones y compararlas con posibles normas prede-
terminadas.

No obstante, en general, cualquier persona es capaz de apre-
ciar las cualidades de los alimentos a través de sus sentidos.
Con frecuencia decimos que un alimento nos sabe rico, que
algo nos huele mal, que un puré esta grumoso o que un plato
tiene un aspecto excelente. En todas esas ocasiones, estamos
evaluando un alimento con nuestros sentidos.

En esta unidad aprenderemos algunos conceptos y procedi-
mientos muy sencillos que nos ayudardn a realizar ese and-
lisis con més detalle y, a comunicar nuestras percepciones
con mayor rigor, de manera que nuestra evaluacion de los
alimentos serd mas ajustada y razonada.

Estos conocimientos nos permitiran ademds, guiar a nues-
tros alumnos en su descubrimiento de una nueva forma de
valorar los alimentos.

de los alimentos

CUALIDADES A VALORAR
En el andlisis sensorial de los alimentos vamos a utilizar prin-
cipalmente 4 de nuestros sentidos: vista, olfato, gusto y tacto.

APARIENCIAY PRESENTACION DE LOS ALIMENTOS
La vista es el primer sentido con que se percibe un alimento o
una preparacion culinaria, siendo la carta de presentacion de
un plato. La apariencia y presentacion de los alimentos tiene
una gran importancia, puesto que influye considerablemente
en el atractivo global de un plato.

Para valorar la apariencia o presentacion debemos fijarnos en
diferentes aspectos. Entre ellos destacaremos:

- EL COLOR
- ELBRILLO
- LAESTRUCTURA: VOLUMEN Y DISTRIBUCION

El color

Los alimentos y los platos deben tener un colorido agradable.
Los diferentes colores evocan sensaciones diferentes: frescura,
jugosidad, calor, etc.

Existen colores faciles desde un punto de vista gastronémico,
que ayudan a que un plato se considere apetecible, como las
gamas de rojos, naranjas o verdes. Iqualmente hay tonos difici-
les, que incitan menos a catar los alimentos, sobre todo por pri-
mera vez, como el negro, el gris 0 las gamas de azules-malvas.

Otro aspecto importante a valorar es la combinacion de colo-
res en el plato. Se puede observar cudles son los colores do-
minantes y sila combinacién se basa en la afinidad o rango
(colores proximos en la rueda cromdtica) o en la complemen-
taridad, (colores opuestos en la rueda cromética)
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Algunos gastronomos defienden la importancia de que en
un plato haya al menos tres colores diferentes. No obstante es
importante no marcar normas estrictas. La valoracion es algo
subjetivo y depende de muchos factores: aspectos culturales,
educacion plastica, edad, etc. En general, los nifios prefieren
presentaciones coloridas, basadas en el contraste mds que en
la armonia.

Es importante valorar:

« Intensidad del color: puede reflejar la estructura y forta-
leza del alimento.

- Tonalidad o matiz del color: indica la evolucion o enve-
jecimiento del alimento, en el tiempo, sobre todo cuan-
do hay cambios de color, pérdida del brillo natural, etc.

El brillo

El brillo de los alimentos generalmente se asocia con frescura.
Los alimentos envejecidos o que Ilevan tiempo preparados
tienden a volverse opacos.

La estructura

Al valorar la presentacion de un plato es importante fijarse en
el volumen de la composicion. Una estructura con volumen,
suele resultar més apetecible que una plana.

Por lo que se refiere a la distribucion de los alimentos en el pla-
to, las preferencias estéticas han variado mucho. Actualmente,
la nueva cocina tiende a presentaciones ligeras, simples, orde-
nadas y muchas veces presentan composiciones planas.

En general, los nifios prefieren presentaciones més elaboradas,
de tipo figurativo, les qusta pintar y construir figuras con los
alimentos: caras, animales, paisajes, formas geométricas, etc.

EL SABOR
Es importante diferenciar entre gusto y sabor:

El gusto es el conjunto de las sensaciones percibidas por los
diferentes 6rganos de la boca.

El sabor es el resultado del conjunto de sensaciones forma-
das por el gusto fundamental, el aroma, la textura y la tem-

peratura.
Sabor

Aroms + Guste fundaments/
+ Texturg + Tempergturs

EL OLFATO
Es el drgano de los sentidos que menos ejercitamos.

Nos proporciona un 80 % de la informacién de la calidad de
los alimentos y, es muy importante para diferenciar el gusto
de las cosas en la boca. (Pensemos en lo insipidos que estan
|os alimentos cuando tenemos la nariz tapada.)

La captacion de los olores se realiza a través de la NARIZ, prin-
cipal 6rgano olfativo. En el interior estd la PITUITARIA de color
10sdceo, que posee numerosisimas terminaciones nerviosas.
Estas transmiten la informacion al BULBO OLFATORIO, encar-
gado de transmitirla a su vez al cerebro.

El aroma de los alimentos se puede transmitir por dos vias:

«Via nasal directa, mediante la inspiracion por la nariz.

- Lavia retronasal, que pasa de la cavidad bucal a las
fosas nasales a través de la rinofaringe. Para ello, hay
que introducir el alimento en la boca y mantenerlo, al
mismo tiempo que se hace pasar el aire inspirado sobre
él. En el momento de tragar, la faringe impulsa hacia la
nariz los vapores que llenan la boca, aumentando las
sensaciones olfativas.

Fl olfato puede educarse, entrenarse para diferenciar e identi-
ficar mayor variedad de aromas. De hecho, 1a sensibilidad del
olfato es diez mil veces mayor que la del gusto.

Por otro lado, también se “cansa” facilmente, pudiendo hacer-
se insensible a los aromas mas habituales.

Via olfativa directa
K T %

Cerebro

__Bulbo olfativo

Epitelio olfative

Pituitaria

K ol
Bulbo olfativo
Epitelio olfativo

Pituitaria

'A) \__/Fnsas nasales
1

Via rectronasal
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EL GUSTO

Estd localizado en la BOCA, donde la lengua y las papilas
qustativas son las encargadas de clasificar los gustos y los
sabores. Cada una de ellas tienen numerosos botones gusta-
tivos, de los cuales parten las fibras nerviosas encargadas de
transmitir la informacion del qusto hasta el cerebro.

Existen cuatro gustos fundamentales que se perciben en zo-
nas diferentes de la lengua:

» DULCE: Se percibe en la punta de la lengua y en los
labios. Este sabor se percibe de forma inmediata tan
pronto entra en contacto con la lengua, aunque tam-
bién desaparece de forma inmediata. Aporta suavidad
y sensacion de untuosidad en la boca.

- ACIDO: Se percibe en el borde de la lengua ligeramente
hacia atrds e irradia hacia a parte superior de la misma.
Aporta sensacidn de frescura.

« SALADO: En los lados de la lengua hacia delante e irra-
dia hacia la parte inferior de la misma. Aporta gusto
metdlico y a producto quimico.

- AMARGO: Se manifiesta en la parte posterior de la len-
quay hacia el centro. Es un sabor lento en su desarrollo,
pero va aumentando y se mantiene mds tiempo en la
boca, presenta mayor persistencia.
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Taller de andlisis sensorial de los alimentos

EL TACTO BUCAL
El 6rgano fundamental del tacto es toda la PIEL, que nos per-
mite notar las cosas con solo tocarlas.

El tacto bucal son las sensaciones percibidas en la base de la

lengua, encfas, mejillas, labios y paladar. En general, se tiene
muy poca conciencia de a importancia de las sensaciones
vinculadas al tacto bucal, para valorar los alimentos.

Es importante formar a los alumnos en aprender a reconocer
e identificar dichas sensaciones. Forman parte del tacto bu-
cal, entre otros:

« TEXTURA

- TEMPERATURA

- GAS CARBONICO
« PICANTE

Algunas texturas

Aceite, pescado azul
(astafias o patatas cocidas, quisantes

Cereales, chips

Frutos secos, chocolate

Zanahoria cocida, pldtano, tomate, pasta
cocida

Ciruelas pasas, chicle, gominolas,

Pera, fresa, kiwi




Laboratorio
del gusto

Aprendemos los cuatro gustos basicos

OBJETIVO

Iniciar a los alumnos en el mundo de los sabores, explicando
cudles son los cuatro gustos fundamentales y donde se
localizan, para facilitarles su identificacién al tomar distintos
alimentos.

MATERIALES NECESARIOS

Materiales:

« Explicacin tedrica sobre el sentido del qusto, la percepcién
de los 4 gustos bdsicos y su localizacion en la lengua.

- Representacién gréfica de la zona de percepcidn de los 4
qustos bdsicos en la lenqua.

Para cada nifio

(ada nifio deberd tener un ejemplo de cada uno de los cuatro
qustos bdsicos. A continuacion se presentan algunas opciones
para trabajar con ejemplos bien diferenciados.

OPCION A OPCION B OPCION C (*)

1 golosina muy dulce: 1 vasito de agua con
gominola, caramelo,  azdcar (o refresco
etc. dulce)

1 recipiente con
azlicar (un terron)

1 aperitivo salado:
galletita, fruto seco. . .

1 vasito de agua

1 recipiente con sal
con sal

1 pepinillo/ oliva T vasito de zumo de

1rodaja de limén . -
) verde/ gominola dcida limén

T recipiente con cacao 1 trozo de chocolate
puro negro

1 vasito de tonica

(*) Se pueden sustituir los vasitos por tubos de ensayo plésticos con tapa. Se enfatiza
el concepto de“laboratorio del gusto”y son féciles de manipular

DESARROLLO

El profesor explica brevemente algunos conceptos basicos
sobre el sentido del qusto, aclara la existencia de 4 qustos
bésicos y, pide a los alumnos que citen ejemplos o bien que
clasifiquen diferentes ejemplos. La introduccion tedrica se
adaptard al nivel de conocimiento previo de los alumnos.

(on ayuda de la representacion gréfica se presenta la loca-
lizacion en la lengua de los 4 qustos bésicos.

Se presenta la actividad: Vamos a aprender a reconocer los 4
qustos bdsicos.

1. Se distribuye el ejemplo de gusto dulce, haciendo énfa-
sis en que se concentren en lo que notan en la punta de
lalengua.

2. Se distribuye el gusto salado, indicando igualmente
con el dibujo, en qué zona hay que concentrarse.

3. A continuacion el ejemplo de gusto dcido, procediendo
del mismo modo.

4. Por dltimo, se presenta el ejemplo del de gusto amar-
go. Es importante que vaya al final, puesto que es el
qusto mds persistente.

DURACION APROXIMADA
20 minutos

REPETICION DE LA ACTIVIDAD

Es interesante repetir la actividad con ejemplos de los 4 qustos
bien diferenciados en mds de una ocasidn, antes de pasar a
Catar sabores mds complejos.

Cuando vayan teniendo practica, se les puede pedir que sean
ellos mismos los que traigan ejemplos para dequstar, descu-
briendo el gusto dominante en los ejemplos.



;A qué te huele?:
Entrenamos el olfato

OBJETIVO

Entrenar a los alumnos para mejorar su sensibilidad olfa-
tiva, destacando la importancia del aroma en el sabor de los
alimentos.

MATERIALES NECESARIOS
Materiales:

- Explicacion tedrica sobre el sentido del olfato y su impor-
tancia en la percepcion del sabor de los alimentos.

- Vaporizadores con diferentes aromas: se pueden utilizar
esencias de quemadores, donde hay una amplia variedad
de aromas para escoger.

« Tiras de cartulina poco satinada. (1 por alumno y por aro-
mMa a presentar).

- Ficha de registro: Ficha donde se incluye el listado de
elementos cuyos aromas se van a presentar, para que los
alumnos sefialen la respuesta correcta en cada caso.

Para facilitar el reconocimiento y evitar el rechazo a la activi-
dad, es interesante empezar, en las primeras practicas, con
un nimero limitado y pequefio de alternativas: entre dos
y seis opciones sequn la edad de los participantes.

Preparacion:

Antes del inicio de la actividad, el profesor impregnard una
tira de cartulina para cada alumno, con cada uno de los aro-
mas a trabajar.

En las primeras sesiones, se recomienda no presentar nunca
mds de cuatro aromas diferentes para evitar la saturacion del
sentido del olfato.

Las tiras asf aromatizadas tienen una persistencia de varias ho-
ras. No obstante, para evitar a pérdida y la contaminacidn de
aromas entre as tiras, se recomienda quardar todas las tiras de
un mismo aroma en una bolsa pldstica cerrada o en un sobre.

DESARROLLO

El profesor explica brevemente algunos conceptos bdsicos
sobre el sentido del olfato y su importancia para reconocer el
sabor de los alimentos. La introduccion tedrica se adaptard al
nivel de conocimiento previo de los alumnos.

Se destaca lo poco que se utiliza generalmente el olfato y, la
posibilidad de entrenarlo para mejorar su sensibilidad olfativa,
pudiéndose convertir en expertos catadores de alimentos

Se presenta la actividad: Vamos a entrenar nuestro olfato
intentando reconocer aromas.

Se reparten las fichas de registro y se verifica que todos cono-
cen los elementos allf incluidos.

Se reparte la primera tira aromatizada y se pide a los alumnos
que intenten adivinar por el olfato a cudl de los elementos re-
cogidos en el registro, corresponde. En las primeras ocasiones,
sobre todo, se les puede quiar:
« Intentar descartar primero lo menos probable.
« |dentificar si el aroma es de una fruta, un vegetal, una hier-
ba, una chucherfa. ..

Se repite el proceso con el resto de las tiras.

DURACION DE LA ACTIVIDAD
Variable, segdn ndmero de aromas utilizados.

REPETICION DE LA ACTIVIDAD

Es interesante repetir la actividad con frecuencia, para
mejorar la sensibilidad olfativa de los alumnos. Se puede
establecer un dia a la semana para dedicar unos minutos a
actividades de degustacion: gustos, aromas, etc.

Conforme los alumnos mejoren su sensibilidad, se puede
pasar a utilizar otros elementos e ingredientes para entrenar
el olfato. Para evitar que los alumnos utilicen otros sentidos
y realmente se concentren en el aroma, se pueden presentar
los elementos en recipientes opacos con tapas agujereadas o
utilizar antifaces para impedir la vision.

OPCION A: OPCION B:
ALGUNOS ALIMENTOS HIERBAS AROMATICAS

Se pueden preparar recipientes con  El mundo de las hierbas aromaticas
alimentos conocidos por los nifios  ofrece grandes posibilidades para
y aromas mdas o menos intensos  entrenar el olfato

Frutas: naranja, limén, fresa,
pifia, etc. Se puede comenzar con as
més conocidas por los alumnos
y, cuando ya se reconacen, ir

anadiendo nuevas:

Embutidos: chorizo, jamén

(onservas: attin, mejillones,

sardinas
Menta / Orégano / Laurel / Romero

/Tomillo / Hierbabuena / Albahaca
/Cilantro / Eneldo ...

Chocolate, café

Olores menos conocidos por los
nifios: ajo, cebolla. . .



El tacto bucal:
;qué notas?

OBJETIVO

Formar a los alumnos para que se hagan conscientes de las
sensaciones vinculadas al tacto bucal y, aprendan a reco-
nocer e identificar dichas sensaciones, como un componente
mds de la valoracién de los alimentos.

MATERIALES NECESARIOS

Materiales:

« Explicacidn tedrica sobre el tacto bucal.

« Tabla de ejemplos de texturas para proporcionarles el voca-
bulario necesario para expresar y comunicar percepciones.

« Una caja con ejemplos de materiales de diferentes textu-
ras: telas diversas, papel de lija, terciopelo, una naranja,
una nuez, un trocito de espejo, un trozo de plastilina, un
pufiado de tierra, una gominola, etc.

« Antifaces negros (1 por pareja de alumnos).

Para cada alumno:

(ada nifio deberd tener un ejemplo de cada una de las sen-
saciones y texturas a trabajar. A continuacion se presentan
algunas opciones.

SENSACION

1 vasito de agua frfa Preferible con pajita, para
Tvasito de agua caliente  que no toquen el vaso.

Se puede sustituir por un
1 vasito de agua con gas  refresco, pero es preferible
no mezclar qustos.

TEXTURAS Usar alguno de estos ejemplos:

Temperatura

Gas carbonico

Crujiente Patatas chips, cereales, lechuga, manzana verde. ..
Harinosa Patata cocida, castafias cocidas, quisante cocido. . .
Cremosa Puré de patata, natillas. . .

Filamentosa  Espdrragos, pifia, puerros, jamén asado. . .

Dura Chocolate, almendras, nueces. . .

Blanda Pldtano, pasta cocida, queso en lonchas. . .
Esponjosa Mouse, algoddn de azdcar, nubes. . .
Preparacion:

Para la actividad del tacto:

- Se distribuye el aula de modo que los nifios queden en-
frentados por parejas, uno a cada lado de la mesa.

« Se colocan varias cajas con elementos con diferentes tex-
turas al alcance de los nifios

Para la actividad de tacto bucal:
Se tienen preparados los elementos para cada nifio fuera de
su alcance.

DESARROLLO
El profesor explica brevemente algunos conceptos basicos
sobre el sentido del tacto en general y las cualidades que se
perciben con él.

Se realiza la experiencia de reconocer texturas con las
manos:

- Se divide la clase en parejas. Uno de los miembros de la
pareja se coloca los antifaces. El otro miembro le acercard
diferentes objetos de la caja. Deberd adivinar de qué se tra-
tay describir a textura que tiene.

- Se intercambian los papeles entre la pareja.

El profesor explica las ideas bdsicas sobre tacto bucal.

Se realiza la experiencia de tacto bucal:

Se empieza por la cualidad mds sencilla de percibir: la tem-
peratura. Se le colocan a cada nifio los vasitos de agua fria y
caliente sin identificar. Cada nifio debe indicar al probarla cudl
esta fria y cudl caliente.

A continuacién se rellenan los vasitos con agua con gasy se
les instruye para que mantengan el agua en la boca antes de
tragar, hasta notar el “cosquilleo” del gas carbonico.

Por (ltimo, se presentan 2-3 ejemplos de texturas dife-
rentes y se les quia para que diferencien las sensaciones. Por
ejemplo se les presenta:

1T 1 pata chip: crujiente

2 Talmendra: dura

3 Ttrozo de pldtano: blanda

Se presenta un sequndo ejemplo de cualquiera de las texturas
y tienen que adivinar de cudl se trata: por ejemplo, una hoja

de lechuga. Deberian clasificarla como crujiente.

DURACION APROXIMADA
50 minutos

REPETICION DE LA ACTIVIDAD

Es interesante repetir la actividad con mds ejemplos de
texturas. Cuando vayan teniendo prdctica, se les puede pedir
que sean ellos mismos los que traigan ejemplos para que sus
compafieros intenten describir la textura.

El atractivo de muchas chucherfas que consumen los nifios, se
basa en jugar con texturas diferentes. Se pueden aprovechar
para que intenten identificar alimentos saludables con una
textura similar. Por ejemplo: Chip crujiente: lechuga o manzana
crujiente; gominola gelatinosa: gelatina de fruta natural, etc.



Aprendiendo a saborear:
iqué es?

OBJETIVO

Iniciar a los alumnos en el andlisis sensorial de los alimentos
y en la valoracién de sus cualidades organolépticas, po-
tenciando actitudes abiertas y positivas ante la alimentacién
saludable, asi como la incorporacién de nuevos sabores.

MATERIALES NECESARIOS

Materiales:

- Explicacién tedrica sobre el andlisis sensorial de los ali-
mentos.

- Antifaces negros (1 por pareja de alumnos).

« Palillos o cucharillas de pldstico.

- Una hoja de registro de aciertos para cada pareja

Ejemplo de hoja de registro.

OLFATO+ GUSTO
- OLFATO GUSTO+ TACTO +TACTO

CATADOR CATADOR CATADOR CATADOR CATADOR CATADOR
1 2 1 2 1 2
ENSAYO 1
ENSAY0 2

Para cada pareja:

Un plato con frutas y frutos secos variados (al menos 4 trozos
de cada uno): pldtano, manzana, pifia, kiwi, naranja, pera, uvas
pasas, aceitunas, pipas saladas peladas, nueces, almendras...

Preparacion:

Se distribuye el aula de modo que los nifios queden enfrenta-
dos por parejas, uno a cada lado de la mesa.

Se tienen preparados los elementos para cada pareja fuera de
su alcance.

DESARROLLO

El profesor repasa brevemente los conceptos trabajados sobre
andlisis sensorial, con especial énfasis en la importancia de
combinar gusto, olfato y tacto bucal, para saborear.

Se presenta la actividad: Vamos a aprender a reconocer los
alimentos saboredndolos.

Un miembro de la pareja se coloca el antifaz, serd el “catador”
Se distribuyen los platos.

Ejercicio 1

Con el olfato

El otro miembro de la pareja ofrece al catador un alimento
cualquiera del plato. EI catador no puede verlo, ni tocarlo, ni
introducirlo en la boca. Debe adivinar por el olfato de qué se
trata.

Se realizan dos intentos y se registra el resultado.

Ejercicio 2

Con el gusto y el tacto bucal

Se indica al catador que debe taparse la nariz. Se le ofrece
un nuevo alimento, introduciéndoselo en la boca. Tiene que
masticarlo, moverlo por la boca y tragarlo, siempre con la na-
riz tapada. Debe adivinar de qué se trata.

Se realizan dos intentos y se registra el resultado.

Ejercicio 3

Con el olfato, el gusto y el tacto bucal

Se le ofrece un nuevo alimento al catador, introduciéndoselo
en la hoca. Tiene que masticarlo, moverlo por la boca y tra-
garlo. Debe adivinar de qué se trata.

Se realizan dos intentos y se registra el resultado.

Se puede ir alternando los miembros de la pareja para cada
ejercicio, o realizar primero los 3 ejercicios con un catador y
después con el otro.

Finalizada la actividad, se comentan los resultados globa-
les: jqué fue lo mds facil?, jlo més dificil?, jqué qusto?, ;jqué

REPETICION DE LA ACTIVIDAD

Se puede repetir la actividad siempre que se desee, como
complemento, por ejemplo al conocimiento de los alimentos
desde otras perspectivas: por el origen, por el nivel de elabo-
racién, etc.: aprendemos a diferenciar las frutas, panes, horta-
lizas y vegetales, etc.

Se puede animar a los alumnos a que traigan ellos mismos
alimentos misteriosos para poner a prueba a sus compafieros,
potenciando asi actitudes abiertas a nuevos sabores.






Talleres de cocina

en el entorno escolar

Acercar a los nifios al mundo de la cocina es una herra-
mienta muy eficaz para potenciar habitos de alimenta-
cion saludables por diferentes razones.

En primer lugar, y quizd lo mds importante, permitirles co-
laborar en la realizacion de los platos, les convierte en pro-
tagonistas de su propia alimentacion, fomentando asi
actitudes mds responsables y constructivas.

Por otro lado, la oportunidad de elegir, manipular y combinar
los ingredientes, les proporciona un conocimiento diferente y
mds experiencial, el cual les motiva a experimentar y pro-
bar nuevos alimentos.

Por (ltimo, el hecho de ser ellos mismos los que realizan un
plato, es un factor decisivo para vencer los rechazos y frenos
mds fuertemente asentados respecto al consumo de determi-
nados alimentos.

Por todo ello, la gastronomia en general y la cocina en par-

ticular, puede ser un elemento muy importante de cualquier

programa de educacion nutricional.

Adicionalmente, los talleres de cocina, permiten contribuir

también al desarrollo de otras actitudes y habilidades in-

teresantes en el aula:

- Importancia de los hdbitos en higiene alimentaria.

- Trabajo en equipo y colaboracién: hay que compartir
ingredientes y materiales, ayudar. . .

« Desarrollo de la creatividad y el sentido artistico: varia-
ciones y presentaciones de las recetas.

« Habilidades de organizacion y planificacion de tareas.

«Autocontrol: sequir instrucciones, esperar resultados. . .

« Desarrollo de la psicomotricidad fina: actividades de
cortar, amasar, ensartar. ..

- Fomentar aprendizajes vinculados a dreas de conoci-
miento concretas: unidades de medida, procesos de
transformacion, etc.

A continuacion se presentan una serie de recetas que pueden
realizarse en el aula.

No requieren el uso de ninguna fuente de calor y, utilizan in-
gredientes fdciles de encontrar y preparar. £l nivel de dificul-
tad de elaboracion es variable, con el objetivo de abarcar un
rango mds amplio de edades de los alumnos destinatarios.
Para todas las recetas se propone ademds, realizar actividades
complementarias vinculadas con la valoracién nutricional y el
andlisis sensorial de los alimentos.

NORMAS BASICAS
PARA COCINAR EN EL AULA

1. Retirar las mangas de la ropa y lavarse las manos con
agua y jabon.

2. Ponerse el equipamiento de cocineros: Mandil y gorro,
intentando que el pelo quede recogido hacia detrds y
dentro del gorro.

3. Preparar la zona de trabajo: retirar todo lo que no sea
necesario para el taller de cocina y limpiar las superfi-
cies de trabajo.

4. Atender bien a las explicaciones de la receta y verificar
que hemos entendido todo.

5. NO empezar ninguna accion con los ingredientes hasta
que se indique.

6. Sequir con exactitud todas las instrucciones: atencion a
las cantidades, al orden, etc.

Trabajar con cuidado, orden y limpieza.
Respetar el espacio de trabajo de los demds.
Compartir materiales e ingredientes si es necesario.

0. Cuidar la presentacion del plato terminado, de forma
que resulte atractivo.

11. Probar el resultado, intentando analizar cada aspecto:
aroma, qusto, textura, presentacion. . .

12. Una vez terminado el taller, recoger y limpiar la zona de
trabajo.



Receta 1

ENSALADA SAFARI

UTENSILIOS

Para 5 PAX (1 mesa)

+ 11 platos

« 3 cortapastas

+ 3 boles pequefos

- 2 biberones (o aceitera/vinagrera)
« 1rollo papel cocina

« 1 Salero

- 5 tenedores/ cuchillos (opcional)

INGREDIENTES

Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)

- 100 grs. Surtido de lechugas limpias
« 2 uds. Tomate Rojo en rodajas
+ 500 grs. Queso fresco (en lonchas de 1,5 cm de grosor)
- Hierbas arométicas:
Orégano 30 grs / Romero 30 grs / Albahaca 30 grs
+ Aceite de oliva virgen (200 ml)

- Vinagre de Jerez (100 ml)
-Sal 30 grs
MONTAJE
POR MESA (5 alumnos) | POR ALUMNO
« 1 plato con surtido de lechuga -+ 1 plato con:
- 1bol pequefio con: 2 rodajas de tomate

2 lonchas de queso fresco
- 1 plato para presentacion

- Tenedor/cuchillo
(opcional)

Orégano / Romero / Albahaca
- 1 salero
- 1 biberdn con aceite (aceitera)

« 1 biberén con vinagre
(vinagrera)

« 3 cortapastas
- 1 rollo papel cocina
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TOTAL AULA (25 alumnos)

« 55 platos

« 15 cortapastas

« 15 boles pequefios

« 5 Saleros

+ 10 biberones (o aceitera/ vinagrera)
« 5 rollos papel cocina

- 25 tenedores/ cuchillos (opcional)

+ 500 grs. Surtido de lechugas limpias
+ 10 uds. Tomate Rojo en rodajas
+ 2,5 kg. Queso fresco (en lonchas de 1,5 cm de grosor)
- Hierbas arométicas:
Orégano 150 grs / Romero 150 grs / Albahaca 150 grs
+ Aceite de oliva virgen (1L.
- Vinagre de Jerez (500 ml)
+Sal 150 grs




Talleres de cocina en el entorno escolar

ELABORACION

1.

Con la ayuda de los moldes, cortamos las [dminas de queso, procurando cortar una
figura al lado de otra para que desperdiciemos el minimo queso posible.

Ponemos las figuras de queso encima de los tomates.

Ponemos la lechuga en el plato de presentacién.

Colocamos las rodajas de tomate con las figuritas de queso.

Adornamos por encima de las figuritas de queso con la hierba aromdtica elegida.

Alinamos a nuestro gusto con el vinagre, el aceite y la sal.




Actividades gastronémicas en el entorno escolar
|deas practicas para el profesorado

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Valoracion nutricional de los ingredientes

Se puede utilizar la pirdmide nutricional de las actividades
preparatorias, para que los alumnos hagan una clasificacién
de los ingredientes, valorando asi cémo contribuye la receta
a una alimentacién equilibrada.

Bebe 4 2qua

galudable

Estilo de VTom
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Analisis sensorial de los ingredientes

Se solicita a los alumnos que prueben cada uno de los in-
gredientes principales, intentando describir su aroma, qus-
to dominante, textura, etc.

LECHUGA (usto amargo y textura crujiente
ACHICORIA (usto amargo y textura crujiente

TOMATE El sabor predominante es el &cido,
apareciendo el dulce dependiendo
del grado de madurez del tomate.
Textura blanda

OSSN Sabor predominante salado. Textura

blanda y suave

ACEITE Sabor ligeramente dcido y textura
grasa

VINAGRE Sabor dcido y textura liquida

ficha de... texturasy gusto

Pescubre el gusto basico de cada alimento y su textura




Talleres

de cocina en el entorno escolar

Analisis del resultado
Se solicita a los alumnos que valoren el resultado de la receta
con laficha de Cata.

Con nues’rros
sentidos (NN

Vawos a catar los alimentos:

Aspecto

naos-perseo

Con nues’rros

sentidos

Vawos a catar los alimentos:

Sabor

Elgusto dominante os
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Receta 2

BROCHETA DE FRUTAS CON TRAJE

UTENSILIOS

Para 5 PAX ( 1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)
« 7 platos « 35 platos

« 10 brochetas « 50 brochetas

« 1bol pequefio « 5 boles pequefios

« 2 biberones - 10 biberones

« 1rollo papel cocina « 5rollo papel cocina

« 1sacabolas « 5 sacabolas

« 1 cuchillo para la preparacion de la fruta « 1 cuchillo para la preparacion de la fruta
INGREDIENTES

Para 5 PAX (1 mesa)(2 brochetas por pax) TOTAL AULA (25 alumnos)
+ 150 grs kiwi + 750 grs kiwi

+ 150 grs pina + 750 grs pina

+ 150 grs fresa « 750 grs fresa

+ 150 grs pera 0 manzana* + 750 grs pera 0 manzana

150 grs uva +750grs uva

+3 ud Platano + 15 ud Pldtano

+% meldn pequefio + 3 melones pequefos

« Sirope de chocolate « Sirope de chocolate

« Miel « Miel

- Almendra picada - Almendra picada

(*bafiada en limén para que no se oxide). (El peso de todas las frutas es ya cortado)

MONTAJE
-1 plato con surtido de frutas 1 plato con 2 brochetas
« 1 plato con medio melén

« 1 bol pequefio con almendra
picada

« 1 biberdn con sirope de
chocolate

« 1 biberén con miel
- 1sacabolas
« 1rollo papel cocina
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Talleres de cocina en el entorno escolar

ELABORACION

Para la preparacion: (en cursos superiores los alumnos pueden colaborar en esta fase)
1. Lavary pelarla fruta.

2. Cortar en trozos mds 0 menos del mismo tamafio.

3. Cortar el meldn a la mitad para que los alumnos puedan sacar bolas con el sacabolas.

Elaboracién de las brochetas

4. Cogemos la brocheta y vamos pinchando los trozos de fruta hasta que esté llena. Es
importante atender tanto a la combinacion de sabores como de colores. Si se termina
la brocheta con fresa o uva, queda mds bonito porque escondemos la punta de Ia
brocheta.

5. Para terminar, se pueden pasar las brochetas por cualquiera de las coberturas, para
que queden cubiertas, como si e les pusiese un traje.

Presentacion (opcional)

6. Cortar el meldn pequefio por la mitad.

7. Cortar las puntas de cada mitad para que asienten bien en la fuente, colocandolas
boca arriba.

8. Pinchar las brochetas terminadas en las dos mitades, formando ramilletes de colores.
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ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Valoracion nutricional

En esta receta, la valoracion nutricional debe hacerse
preferentemente relacionandola con la necesidad de
tomar fruta fresca todos los dfas.

Analisis sensorial de los ingredientes: Las
frutas son un mundo de sabores diferentes
En esta receta, el andlisis sensorial de los ingredientes
es muy importante. Se recomienda hacer esta acti-
vidad antes de realizar la receta con los alumnos.

El objetivo es evitar las sobregeneralizaciones de los
nifios respecto a la fruta y, potenciar que diferencien
y reconozcan la gran diversidad de gustos y textu-
ras que ofrecen.

Para ello, se propone una actividad con varios pasos:
Material adicional necesario:

Bodegdn de frutas enteras sin partir

Antifaces negros

1. Se mostraran a los alumnos las frutas enteras,
verificando si las conocen y solicitando que las des-
criban. Se valoraran los resultados.

2. Los alumnos se dividirdn en pequeios grupos y por
turno se colocardn el antifaz. Se les irdn ofreciendo
trozos de las diferentes frutas y, deberan identifi-
carlas sélo por el sabor. Se valoran los resultados.

3. (on la ayuda del profesor, se irdn catando todas
las frutas y coberturas que se pueden usar como
ingredientes, intentando describirlas en funcién de
su qusto dominante, su textura, su aroma. ..

4. A continuacion, se realiza la receta, animando a
los alumnos a que utilicen sus conocimientos sobre
los ingredientes para hacer las combinaciones més
agradables.
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NARANJA

FRESAS

PINA AL NATURAL

ALMENDRA PICADA

CHOCOLATE

El qusto bdsico es el dulce, mds o
menos marcado dependiendo de
su grado de madurez y su textura es
blanda

Como para todos los citricos el
qusto bdsico dominante es el dcido
mezclado con el dulce, dependiendo
de su grado de madurez y su textura
es muy blanda

El gusto bdsico dominante es el dcido
mezclado con el dulce, segdn su
grado de madurez y su textura es muy
blanda y granulosa

El qusto dominante es el dcido y
textura suave y granulosa

Bl gusto bdsico es dulce y la textura
blanda y granulosa

El qusto bdsico es dulce mezclado con
dcido sequn la variedad. La textura
puede ir de crujiente a harinosa, segun
variedad y madurez

Fl qusto bdsico es el dulce y la textura
suave y blanda

El qusto bdsico es el dulce y la textura
essuave y blanda

El gusto bésico dominante es dcido
mezclado con el dulce, dependiendo
de su grado de madurez y su textura
es filamentosa y blanda

Su qusto bdsico es el salado y su
consistencia es dura

Sicel fruto seco estd poco maduro o
con piel, su gusto bdsico es el amargo

El chocolate puro tiene un gqusto
bésico amarqgo, pero cuando se utiliza
como salsa se le afiade leche por lo
que su gusto bésico es el dulce. La
textura o consistencia puede ser mas
0 menos liquida e incluso cremosa,
dependiendo del tipo de elahoracién

Sabor dulce y textura suave y
granulosa



Anélisis del resultado

Los alumnos deberdn presentar a sus compafieros las broche-
tas que han hecho, explicando las razones por las que han es-
cogido esa combinacién de ingredientes. Se realiza una cata
comentada entre todos.

notGs
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Actividades gastrondmicas en el entorno escolar
Ideas préacticas para el profesorado

Receta3

ROLLITOS DETIERRAY MAR

ROLLITOS DE TIERRA

UTENSILIOS

Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)
« 6 platos +30 platos

+ 2 boles pequefios + 10 boles pequefios

« 5 cucharas/ tenedores « 25 cucharas/ tenedores

« 1rollo papel cocina « 5 saleros

« 1 salero « 5rollos papel cocina

1 cuchillo para cortar los rollitos y presentar

INGREDIENTES

Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)
« 5 Tortitas mejicanas o similares « 25 Tortitas mejicanas o similares
Relleno: Relleno:

« 75 grs lechuga limpia +375 grs lechuga limpia

« 50 grs de zanahorias ralladas « 250 grs de zanahorias ralladas

- 1 tomate picado pequefio « 5 tomates picados pequefios

« 1% huevos cocidos « 7 huevos cocidos

+ 200 ml mayonesa « 1L mayonesa

+30grs Sal + 150 grs sal

« 25 grs de aceitunas verdes deshuesadas picadas + 125 grs de aceitunas verdes deshuesadas picadas
MONTAJE

POR MESA (5 alumnos)  [POR ALUMNO

« 1 plato con ingredientes del « 1 plato con 1 tortita
relleno mejicana.

« 2 boles pequeios con « Cuchara y tenedor
Aceitunas verdes picadas

Mayonesa (puede usarse
biberdn)

« Salero
« 1rollo papel cocina
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Talleres de cocina en el entorno escolar

ELABORACION

1. Sobre la tortita se unta un poco de mayonesa.

2. Seagrega el huevo desmenuzado, la lechuga, zanahoria rallada, tomate
y aceitunas.

3. Sesalaal qusto.

4. Enrollamos sobre si mismo hasta formar un cilindro. Con el cierre en la
parte de abajo, e aprieta suavemente para dar consistencia al rollito.

5. Secorta en tiras y se presenta de modo que se vea el relleno multicolor.




Actividades gastrondmicas en el entorno escolar
Ideas practicas para el profesorado

Receta 3
ROLLITOS DE MAR
UTENSILIOS

Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)

« 6 platos +30 platos

«2boles + 10 boles

« 5 cucharas/ tenedores/ cuchillo + 25 cucharas/ tenedores/ cuchillos
« 1rollo papel cocina « 5rollos papel cocina
INGREDIENTES

Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)

- 5 Tortitas mejicanas o similares - 25 Tortitas mejicanas o similares
Relleno: Relleno:

+ 250 grs. mejillones en escabeche escurridos (picados) +1.250 grs. mejillones en escabeche escurridos (picados)
+300 grs queso de untar +1.500 grs queso de untar

+ 50 grs lechuga limpia + 250 grs lechuga limpia
MONTAJE

POR MESA (5 alumnos) | POR ALUMNO

« 1 plato con la lechuga - 1 plato con 1 fortita

« 1bol con los mejillones mejicana
« 1bol con queso de untar Cuchara, tenedor y cuchillo

« 1rollo papel cocina
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Talleres de cocina en el entorno escolar

ELABORACION
1. Sobre la tortita se extiende el queso de untar, hasta cubrir toda la superficie.

2. Seagregan los mejillones picados y la lechuga.

3. Enrollamos sobre s mismo hasta formar un cilindro. Con el cierre en la parte
de abajo, se aprieta suavemente para dar consistencia al rollito.

4. Se corta en tiras y se presenta de modo que se vea el relleno multicolor.

OBSERVACIONES

Para alumnos de menor edad se puede reducir la dificultad de elaboracion,
sustituyendo los rollitos por canapés:

Se cortan las rebanadas de pan de molde con cortapastas de formas diferentes.
Se cubren los canapés con las diferentes mezclas preparadas.
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Actividades gastronémicas en el entorno escolar:
ideas practicas para el profesorado

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Valoracion nutricional de los ingredientes Andlisis sensorial de los ingredientes

Utilizando la pirdmide nutricional de las actividades prepa-  Se anima a los alumnos que prueben cada uno de los in-
ratorias, se solicita a los alumnos que hagan una clasifica-  gredientes principales de tierra y mar, intentando describir
cion de los ingredientes de los rollitos de tierra por un lado  su qusto dominante, textura, etc.

y, de los rollitos de mar por el otro. Se valora su aporta-
cion, por separado y conjuntamente, a una alimentacion
equilibrada.

A modo de orientacion

LECHUGA Fl gusto bésico es amargo y textura
crujiente

Rollitos de tierra

TOMATE Fl gusto predominante es el dcido,
apareciendo el dulce segun su grado
de madurez. Textura blanda

ZANAHORIA Fl gusto basico es el amargo y
(UIVIVDT W textura mas o menos dura

Cuando se cuece su sabor se vuelve
dulce y su textura mds blanda

XNV 3013 Su qusto predominante es el salado
y en algunos tipos domina el
amargo. Su textura es mds 0 menos
blanda

Si'se maceran en vinagre el gusto
dominante serd el dcido

MEJILLON EN Su qusto bdsico es el dcido y su
ESCABECHE textura blanda y suave

Bebe 4 agua

., Saludable

Rollitos de mar

Bebe 4 agua

S galudable

Estilo
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Talleres de cocina en el entorno escolar

Analisis del resultado
Se solicita a los alumnos que valoren el resultado final de
cada uno de los rollitos con la ficha de (ata.

Se les pide que clasifiquen por orden de preferencia las dos
versiones, argumentando sus respuestas.

Con nues’rros _ Con nuesfros
sentidos sentidos

Vawos a catar los alimentos: Vawos a catar los alimentos:

naos-perseo
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Actividades gastrondmicas en el entorno escolar:

ideas practicas para el profesorado

Receta 4

TARTALETAS MULTICOLOR DE LEGUMBRES Y VERDURAS

UTENSILIOS
Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)
« 5 platos « 25 platos
« 7 boles « 35 boles
« 5 cucharas/ tenedores « 25 cucharas/ tenedores
« 1 varilla + 5 varillas
« 1rollo papel cocina « 5 Aceitera/ vinagrera/ salero
« Aceitera/ vinagrera/ salero « 5rollos papel cocina
INGREDIENTES
Para 5 PAX (1 mesa) TOTAL AULA (25 alumnos)
+ 5 tartaletas pequefias de masa quebrada - 25 tartaletas pequeiias de masa quebrada
+ 150 gr de garbanzos cocidos « 750 gr de garbanzos cocidos
« 150 gr de alubias rojas cocidas « 750 gr de alubias rojas cocidas
+ 150 gr de judias verdes cocidas en tiras « 750 gr de judias verdes cocidas en tiras
+ 50 gr zanahoria rallada + 2 cebollas tierna picada
« Y3 cebolla tierna picada + 250 gr zanahoria rallada
« | tomate en trocitos « 5 tomates en trocitos
+ 100 ml vinagre de vino + 500 ml vinagre de vino
+ 200 ml aceite de oliva virgen extra « L aceite de oliva virgen extra
+30grsal + 150 grsal
MONTAJE
POR MESA (5 alumnos) |POR ALUMNO
« 1 bol con garbanzos « 1 plato con una tartaleta
«1bol con alubias + Cuchara y tenedor

«1bol con judias verdes

« 1 bol con zanahoria rallada
« 1 bol con tomate en trocitos
- Tbol con cebolla picada

« 1 bol vacio para vinagreta

« Tvarilla

- Aceitera/ vinagrera/ salero
«Trollo papel cocina
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Talleres de cocina en el entorno escolar

ELABORACION

1.

Escurrimos las lequmbres en conserva, las lavamos ligeramente y las echamos
en los diferentes boles.

En otro bol, incorporamos un poco de aceite, un chorrito de vinagre y sal y
batimos con una varilla para preparar la vinagreta. Reservamos.

Echamos en el plato una cucharada de garbanzos, una de alubias, una de ju-
dias y una de tomate.

Afiadimos zanahoria rallada y cebolla picada al gusto.

Salamos y mezclamos bien todos los ingredientes.

Aderezamos la ensalada con la vinagreta y mezclamos de nuevo.
Rellenamos las tartaletas y emplatamos.
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Actividades gastrondmicas en el entorno escolar
Ideas practicas para el profesorado

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Valoracion nutricional de los ingredientes

Se puede utilizar la pirdmide nutricional de las actividades
preparatorias para que los alumnos hagan una clasificacién
de los ingredientes, valorando asf como contribuye la receta a
una alimentacion equilibrada.

Analisis del resultado

Se solicita a los alumnos que valoren el resultado de la receta
con laficha de Cata. En esta receta, es interesante que se haga
primero la cata de la receta completa, y después se valo-
ren los ingredientes.

Con nuestros

sentidos (NG

Vamos a catar los alimentos:

Los colores dominantes son:

Aspecto

@ ..

este
plato da ganas de comerio:

naos-perseo

Con nuestros

sentidos

Vawos a catar los alimentos:
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PLASTICOS

Py
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En cursos superiores, se les puede pedir que clasifiquen los
ingredientes de la receta segUn sean alimentos energéticos,
plasticos o reguladores. Se puede hacer énfasis en el papel
de las lequmbres como fuente de proteinas y relacionarlo con
formas alternativas de alimentacion: dieta vegetariana.

REGULADORES

Analisis sensorial de los ingredientes

Se solicita a los alumnos que prueben los ingredientes prin-
cipales, clasificindolos por orden de preferencia e intentando
razonar, qué gusta y qué no gusta: qusto, textura. . ..

A modo de orientacion

JUDIAS VERDES &S qusto bdsico es el amargo cuando
estan crudas y dulce cuando se
cocinan.

Su textura es fibrosa

GARBANZOS Sabor dulce cuando se cocinan y
textura harinosa

UL LRYVENE Sabor dulce cuando se cocinan y
textura harinosa

TOMATE El gusto predominante es el dcido,
apareciendo el dulce segdn su grado
de madurez.

Textura blanda

CEBOLLA El qusto bdsico es salado y dcido y su
textura es entre blanda y crujiente

ZANAHORIA
CRUDA
RALLADA

El qusto es amargo y la textura més o
menos dura

(uando se cuece su qusto es mds
dulce y su textura mds blanda



